
コース距離4.05km　所要時間50分

明保地区健康づくり推進協議会

　  3.3（運動強度）× 体重　　　㎏ ×　　　時間 ×1.05＝　　　kcal
消費エネルギー計算式

体重 60㎏の人がこのコースを 50分 (0.83 173時間 ) で一周歩いた時のエネルギー消費量は kcal

注意　山道になっています

街灯がありません
夜間のウオーキングは行わないで
ください
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野口雨情旧居
　童謡「雨降りお月さん」
「赤い靴」などの作詞で知
られる野口雨情が亡くなる
約 2年間を過ごした家。

すいせん公園
　中原橋の駒生川沿いにある公
園で、健康遊具があります。

ＪRＡ「競走馬総合研究所」
　広々とした牧場、「松風
荘」の庭園にはヤシオツ
ツジ・枝垂れ桜・モミジ
に加えて松の巨木がそそ
り立ちます。馬が走り回
る風景や、蹄鉄を装蹄す
る音がこだまし心を和ま
せます。

羽黒山神社
　羽黒台団地の入り口に羽黒山
神社があります。西参道から登
って行くと市内が見渡せます。
鳥居の石段脇に雨情の「もろこ
し畑」の詩碑があり毎年11月
23日には梵天祭りが行われにぎ
わいます。

鶴田沼
　地元では「ひょうたん池」
と呼ばれ、湿地と雑木林に囲
まれてカワセミやハッチョウト
ンボなど貴重な野鳥や昆虫が生
息しています。
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■体が楽に自由に動かせる服装
■気候に合わせて体温調節をする
■膝や足の関節に負担のかからないスポーツ
シューズを
■靴はつま先部分に余裕があり、窮屈でないも
のを

■いつもより歩幅を広く
■脈拍数は徐々に上げる
※脈拍数には個人差があります。
※ウオーキング中の目安：60歳代で120回/分。
（健康づくりのための身体活動基準2013より）
■ずっと速歩きではなく、ゆっくり歩く時を組み合
わせて
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食 　忍者食丸くんが、皆さんが楽しく元気に暮らせるように、地域の健康づくり
推進員・食生活改善推進員(※1)が中心となって作成した「ウオーキングマップ」
(※2)を紹介します。
※1運動・栄養・休養のバランスのとれた生活習慣を自ら実践するとともに、健康づくりを身近な地域の中に広めて
いく活動を行うボランティア。食生活改善推進員は、全国組織。
※2誰でも気軽に楽しくウオーキングを楽しむことができるよう、市民の皆さんの身近な場所の見所ポイントを掲
載したマップ（一部加工あり）。市ホームページから閲覧可。

歩く前には必ずチェック 運動強度をアップするために

文化と自然に恵まれた
コースです

しょくまる

地元を歩こう　お気軽ウオーキング

　明保地区のウオーキングマップ
は、野口雨情の旧居や詩碑があり、
雨情が作詞した童謡を口ずさみな
がら歩きたくなります。また、広大
な鶴田沼緑地では、湿地と雑木林
に囲まれ、四季の花や木々、珍し
い昆虫などに心癒されるコースで
す。あやめ公園やすいせん公園に
は健康遊具もあり、ウオーキング
の途中で利用することもできます。
　明保地区健康づくり推進協議
会では、月１回（７・８月を除く）、明
保地区内でウオーキングを楽しん
でいます。今回ご紹介したコース
の他にもいくつかコースがありま
すので、皆さんも健康づくりのた
めに参加してみませんか。

◎「地元を歩こう　お気軽ウオーキング」は、動画でもご覧いただけます。詳しくは、
市ホームページをご覧ください。
◎映写機マークのある写真に、アプリをダウンロードしたスマートフォンまたはカメラ付きタブレットを
かざすと、9月上旬から、AR（拡張現実）で動画をご覧いただけます。設定方法など、詳しくは、市ホーム
ページをご覧ください。

明保地区健康づくり推進協議会

会長 大阿久 三千子さん

服 装 編

おお あ く み ち こ
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■「みずほの愛のり号」の導入に至るまで　瑞穂野地区
の一部では路線バスが運行しているものの、地区内には公
共交通空白・不便地域があり、地区住民の誰もが安心安
全に暮らしていくために不可欠な交通手段の確保が大き
な課題でした。このため、平成21年から地域での検討を始
め、住民アンケート調査も実施しながら、デマンド方式の乗
り合いタクシーの採用を決定し、平成23年3月から「みず
ほの愛のり号」の運行を開始しました。
■地域の生活に合わせた運行　運行に当たっては、瑞穂
野地区の住民の生活圏である、横川地区やインターパー
ク地区、近隣の上三川町などにも目的施設を設定し、通院
や買い物などの日常の移動手段になっています。また、瑞

穂野団地バス停やJR雀宮駅に接続することで広域への
移動にも対応していて、地域外や市外・県外への移動手段
の一部として利用されています。みずほの愛のり号は、より
多くの地区住民に利用してもらうため、高齢者や車いす利
用者も乗降しやすいユニバーサルデザインタクシーを運行
車両とするとともに、1回分の無料乗車券が付いた回数券
の販売や学校行事における利用の他、今年7月からは障が
い者割引を実施するなど、利用促進に積極的に取り組ん
でいます。このような地域の活動により、運行開始以降、利
用者数は毎年増加し、現在では毎月約650人に利用され、
身近な公共交通として親しまれています。

　昨年11月からJR宇都宮駅西口近くの大谷石蔵で、
料理と日本各地の日本酒を提供する居酒屋を営んでい
ます。私は元々福島県出身で、以前は山形県で飲食店
を営んでいましたが、新しいチャレンジをしようと一
念発起して宇都宮へやってきました。宇都宮は人の多
さや街のにぎわいがちょうどいいと思います。
　私は「街のよさ」というのは「人のよさ」だと
思っています。宇都宮には知り合いが全くいなかっ
たので、初めはいろいろ不安もありましたが、今は
たくさんの人に支えられているのを感じます。宇都
宮の人はいい意味でおせっかい。例えば、お客さん
に困っていることを少し話すと、すぐに人を紹介し
てくれるなど、さまざまなことを取り計らって応援
していただいています。実際に人の輪が広がってい
くことを実感していますし、皆さんとのつながりや
心遣いに感謝しています。
◎下重さんは、9月11日（金）正午～午後0時49分エフエム栃木「宇
都宮プライド　愉快なラジオ」、9月13日（日）午前10時30分～10
時40分とちぎテレビ「井上マーの教えてイイトコ宇都宮」（再放
送）に出演します（48ページ参照）。併せてご視聴ください。

▲「宇都宮は農産物直売所などが多
くあって、採れ立て野菜など安くて
新鮮な食材が豊富。それに、宇都宮
中央卸売市場の存在を知ってからは、
築地に行く必要もなくなりました」
という下重さん。
◀宇都宮を選んだ最大の理由は、こ
の大谷石蔵。「古い建物でお店をや
りたいと思っていろいろな土地を探
してきました。地元の方が古くから
大切にしてきたこの蔵と出会い、こ
こしかないと思って即決しました」と
言います。

大谷石蔵で居酒屋を営む下重勝美さん

夢や目標を持って宇都宮にやってきた人たちに
宇都宮のイイトコを聞きました。

地域内交通地域内交通乗っ
てみよう

今回は、地域組織が運営主体となり運行している地
域内交通のうち、瑞穂野地区のデマンド型乗り合い
タクシー「みずほの愛のり号」について紹介します。

問交通政策課☎（632）2133

瑞穂野地区公共交通委員会会長　金敷 孝之さん

　試験運行から5年目になり、利用者は毎年1割
強伸び、名実ともに地域の足となっています。さ
らに利用しやすくなるよう、自治会や各種団体、
事務局が一丸となり、向上心をもって努力してい
る結果です。これからも、地域に愛される「みず
ほの愛のり号」であるよう取り組んでいきます。

　友人との食事会や通院、買い物などでみず
ほの愛のり号を利用しています。乗務員さんが
優しく丁寧に対応されていて、いつも気持ちよく
乗っています。これからは、主人も車の運転をや
めて、みずほの愛のり号にお世話になろうかと
話しています。いつまでも運行してほしいです。

■みずほの愛のり号
▽運営主体　瑞穂野地区公共
交通委員会。
▽運行日　月～土曜日(祝休日、
年末年始除く)。
▽運行エリア　瑞穂野地区、イ
ンターパーク地区、上三川町の一部など。
▽運行便数　1日10便（午前8時発～午後5時発）。
▽利用料金　1回300円(JR雀宮駅・南図書館は500円。
小学生半額、未就学児無料)。
▽利用対象者　瑞穂野エリアの住民。
▽その他　利用方法など詳しくは、市ホームページをご
覧になるか、瑞穂野地区市民センター☎（656）4250へ。

▲みずほの愛のり号の車両

しも じゅうかつ み

◎毎月1日はもったいないの日　日々の行動を振り返ろう　市では、地球上にあるすべてのも
のに、尊敬と感謝の気持ちを持ち、ひとやものを大切にする「もったいない運動」を進めてい
ます。日々、実践している行動をさらなる行動・実践につなげるために、月の初めに先月まで
の行動を振り返りましょう。問環境政策課☎（632）2409

利用者の鶴見さん


